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ប្រាំ�ំ�ពីីរជំ�ហាំន ឆ្ពោះ�ះំ�ឆ្ពោះ�ំកាំន់សុុវត្ថិិ�ភាំពី ឆ្ពោះ�ំក្នុុ�ងកាំររញ្ជួួ�យដីី

ធ្វើ�ើ�តាាម ជំំហាានទាំាំងប្រាំ�ាំពីីរ ឈាានធ្វើ�ះា�ធ្វើ�ាកាាន់សុុវត្ថិិ�ភាាពី ក្នុុ�ងកាាររញ្ជួួ�យដី ីធ្វើដី�មីី មាានភាាពីធ្វើប្រាំត្ថិៀមលក្នុខណៈៈធ្វើដី�មី ីរស់ុរាានមាានជំីវិត្ថិ    ន�ង �ូរធ្វើសុ �ីយ ធ្វើង�ប 
ប្រាំត្ថិលប ់ពីីកាាររញ្ជួួ�យដី ីដែដីលធ្វើ�ើ�ឲ្យយខូូចខាាត្ថិ    បន្ទាាាប ់។ ដែសុើងយល់បដែនិម ធ្វើ�ាឯEarthquakeCountry.org/sevensteps។

ជំ�ហាំនទី ី1៖ ឆ្ពោះរៀបចំ�ក្នុន្លែនែងរបសុ់អ្នុក្នុឆ្ពោះ�ំយមាំននសុនិ�សុុខ  ធ្វើ�ាយក្នុំណៈត្ថិ់
នូវរបសុ់របរដែដីលមាានធ្វើប្រាំ�ា�ថុ្នាាក្នុ់ ន�ងធាាន្ទាានូវរបសុ់របរដែដីលផ្លាាាស់ុទីី�ាន ធ្វើ�ា

ជំ�ហាំនទី ី2៖ ឆ្ពោះរៀបចំ�ន្លែ�នកាំរ ឆ្ពោះដីើម្បីីីមាំនសុុវត្ថិិ�ភាំពី ធ្វើ�ាយ បធ្វើងើ�ត្ថិ ដែ�នកាារ 
ធ្វើពីលអាាសុនបុន្ទាាាន់ របស់ុអ្នុក្នុ ន�ង សុធ្វើប្រាំមចច�ត្ថិត ធ្វើល�រធ្វើបៀប ប្រាំ�ាប្រាំសុ័យទាំាក់្នុទីង
របសុ់អ្នុក្នុ។

ជំ�ហាំនទី ី3៖ ឆ្ពោះរៀបចំ� ឆ្ពោះប្រាំ�ឿងសុមាាំរ� សុប្រាំមាំប់ឆ្ពោះពីល�ំសុនុបន្ទាាំ ន ់ ធ្វើ�ាក្នុុ�ង
ទីីតាាំង ងាាយប្រាំសុួល។

ជំ�ហាំនទី ី4៖ បនិយជាំអ្នបីបរមាំនូវកាំរល��ំក្នុន្លែ�ុក្នុហិ�រញ្ជួញវត្ថិិ� ធ្វើ�ាយធ្វើរៀបច ំ
ឯក្នុសាារ សុំខាាន់ៗ ពីប្រាំងឹង  ប្រាំទីពីយសុមីត្ថិត�អ្នុក្នុ ន�ង ពី�ចាារណាា ទី�ញធាាន្ទាារា�ាប់រង ។

ជំ�ហាំនទី ី5៖ ទីមាែំក្នុ់ខែ�នចំុ� រក្នុអ្នីីប្រាំ�ប ទីទី ូឆ្ពោះហិើយរង់ចាំំ� ឬសុក្នុមមភាាពី ដែដីល
ប្រាំត្ថិូវ�ានធ្វើ�ដែណៈន្ទាា ំដីទៃទី ធ្វើទីៀត្ថិ  (ប្រាំបសុ�នធ្វើប�អ្នុក្នុ មាានអាារមមណៈ៍ដីឹង ពីីកាារញ័ររធ្វើងើ�   ឬ
ទីទីួល�ានកាារ ឲ្យយសុញ្ជួា��ាស់ុធ្វើត្ថិឿន)។

ជំ�ហាំនទី ី6៖ ឆ្ពោះ�ីើឲ្យយប្រាំបឆ្ពោះសុើរឆ្ពោះ�ើងវិញនូវសុុវត្ថិិ�ភាំពី ធ្វើប្រាំកាាយកាាររញ្ជួួ�យដី ីធ្វើ�ាយ 
ជំធ្វើមា�សុធ្វើចញប្រាំបសុ�នធ្វើប�  ចាាំ�ាច់ ធ្វើ�ាយជំួយ អុ្នក្នុរងរបួសុ ន�ង បងាើារ របួសុ  ឬ 
កាារខូូចខាាត្ថិ ត្ថិធ្វើ�ាធ្វើទីៀត្ថិ   ។

ជំ�ហាំនទី ី7៖ �ារភាួំប់ទី�ន្ទាំក្នុ់ទី�នងឆ្ពោះ�ើងវិញ ន�ង ស្តាិំរប្រាំត្ថិ�ប់ម្បីក្នុរក្នុភាំពី
ឆ្ពោះដីើម្បីវិញ នូវជំីវិត្ថិប្រាំបចាាំទៃ�ៃ ធ្វើ�ាយ វិលប្រាំត្ថិឡប់ជួំបជំុំ�ុា ជាាមួយអុ្នក្នុដីទៃទីធ្វើទីៀត្ថិ ធ្វើ�ើ�កាារ
ជំួសុជំុលកាារខូូចខាាត្ថិ ន�ង ក្នុសាាង សុហ�មន៍ធ្វើឡ�ងវិញ។

ឆ្ពោះរៀបចំ�ឆ្ពោះប្រាំត្ថិៀម្បីលក្នុខណៈ�

រស់ុរាំនរួចំខែ�ន

�ូរឆ្ពោះសុ ើីយ ឆ្ពោះងើបប្រាំត្ថិ�ប់ 

http://EarthquakeCountry.org/sevensteps



